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Szasztyki z tososia
I mtodych ziemniakow

Sktadniki:

» miode ziemniaki (mate)
« filet z fososia

» mata cukinia

e papryka czerwona

» koperek

Ziemniaki umyj i wyszoruj szczoteczka. Obgotuj je przez
10 minut. Ostudz i ewentualnie pokréj na pot jesli
ziemniaki sg wieksze. tososia umyj i pokroj w kostke,
nastepnie obsyp przyprawami. Cukinie pokrdj wzdtuz

w cienkie plastry (moznato zrobi¢ obieraczkg do warzyw).
Papryke pokroj w kwadraty. Na patyczki nadziewaj po
koleiziemniaczki, tososia, papryke przeplatajgc wszystko
plastrami cukinii. Grilluj na tackach aluminiowych.
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Pstrag grillowany
w ziotach

Sktadniki:
e pstrgg w catosci
Swieze ziota (rozmaryn, tymianek, estragon, szatwia)
2 zabki czosnku
1 tyzka oliwy z oliwek
sok z cytryny

Umyj rybe i oczysSc¢ jg z tusek. Ziota posiekaj i wymieszaj
z oliwg i rozgniecionym czosnkiem. Tak przygotowanymi
przyprawami natrzyj rybe od srodka. Z wierzchu skrop jg
sokiem z cytryny. Rybe grilluj zawinietg w folie
aluminiowg lub w specjalnej kratce.
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Falafel

2 szklanki ziarna ciecierzycy

5 peczkow natki pietruszki

1 peczek Swiezej miety

4 posiekane zgbki czosnku

2 cebule pokrojone w kostke
sporo kuminu, chili, pieprz, sol
0,5 tyzeczki proszku do pieczenia
1-2 tyzki maKi

olej do gtebokiego smazenia

Sktadniki:

Ciecierzyce namocz na noc w zimnej wodzie. Zmieniaj wode,
jesli bedzie okazja. UWAGA! Nie gotuj juz ciecierzycy! Odsgcz
ziarna i zmiel je dwukrotnie w maszynce do mielenia miesa na
grubos$¢ drobnej kaszy. Zmiksuj drobno natke, miete

I czosnek. Wymieszaj ciecierzyce z cebulg, ziotami, czosnkiem,
przyprawami i odstaw na kilka godzin. Jesli masa nie jest dos¢
klejaca, dodaj magke. Zréb probe - ugrilluj jeden placuszek,
ewentualnie uzupetnij przyprawy. Przygotuj w dtoniach
niewielkie placuszki, grilluj z obu stron na aluminiowej tacce.
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Deska warzyw

Skiadniki: * duza cukinia
« papryka (np. czerwona i zéita)
« pieczarki
« miode ziemniaki
« cebula
« mioda marchewka
« oliwa z oliwek
« ulubione przyprawy (ziota prowansalskie, curry)

Dobierz ilosci warzyw wedtug uznania. Wszystkie umyj,
marchewke i ziemniaki doktadnie wyszoruj. Cukinie, papryke
I marchewke pokroj w paski i zamarynuj w oliwie z oliwek

Z przyprawami (np. curry, ostra papryka, sol, pieprz), wstaw
je do lodéwki na jaki$ czas. Ziemniaki obgotuj przez 5-10 min.
Pieczarki obierz i utéz na tacce aluminiowej ogonkami do
gory, w zagtebienia kapeluszy nasyp ulubionych przypraw
(np. zi6t prowansalskich). Obgotowane ziemniaki i cebule
zawin w folie aluminiowa i grilluj na ruszcie. Zamarynowane
warzywa utdz na tackach aluminiowych i grilluj z obu stron az
beda miekkie i sie zarumienia.




Wakacije
w rytmie fit

F i

Ziemniaki z tzatzikami

Sktadniki: < ziemniaki

300 ml gestego jogurtu naturalnego

1 tyzka majonezu light

1 duzy ogorek

2 zabki czosnku

koperek

natka pietruszki

1 tyzeczka oliwy z oliwek

1 tyzeczka octu

e SOl, pieprz

Ziemniaki umyj i wyszoruj szczoteczkg. Obgotuj je przez
10 minut w mundurkach. Zawin w folie aluminiowa, albo
grilluj na tacce. Ogorka obierz ze skory i zetrzyj na tarce
o grubych oczkach. Posyp solg i odstaw na kilka minut.
Nastepnie odcisnij z ogorka nadmiar soku. Koperek i natke
pietruszki posiekaj. Czosnek rozgnie¢, wymieszaj z natka,
koperkiem, oliwg octem i przyprawami. Wszystko dodaj do
jogurtu zmieszanego z majonezem i dokladnie wymiesza,.
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Faszerowane cukinie

Sktadniki:
e cukinia
e 1 cebula
e 0,25 kostki sera "feta"
e pomidor
» 10 pieczarek
e 1jajko
e oliwa

Cukinie przekroj wzdtuz na poti wydrgz migzsz. Migzsz,
fete i pomidora obranego ze skorki posiekaj w kostke.
Pieczarki obierz i pokrdj w plastry, cebule pokroj w pidrka.
Pieczarki, migzsz i cebule podsmaz na oliwie, nastepnie
dodaj pomidory i dus, az odparuje nadmiar wody. Dodaj
fete i wymieszaj wszystko z roztrzepanym jajkiem. Farsz
nat6éz do cukinii. Cukinie ut6z na tacce i grilluj az jajko

z farszu sie zetnie.
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Grillowany ananas
z domowym sorbetem

Sktadniki:

e ananas

e 0,5 kg mrozonych owocow
» 300 ml jogurtu naturalnego
o cukier puder

Ananas obierz, pokroj w plastry i usun z nich rdzen. Utz
na tacce aluminiowej i grilluj z obu stron, az plastry
zmiekng i przyrumienig sie. Ulubione mrozone owoce
zmiksuj razem z jogurtem i cukrem pudrem. Jesli nie masz
mocnego blendera, mozesz wzig¢ Swieze owoce, a po
zmiksowaniu z jogurtem i cukrem wstaw je do zamrazarki,
zeby zamarzly. Tak przygotowane lody naktadaj na ciepte
plastry ananasa.
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Grillowane gruszki
Z cynamonowym
twarozkiem

Sktadniki:

e gruszka
chudy twardg
jogurt naturalny
miod
cynamon

Gruszke obierz ze skory i pokrdj na cztery czesci i posyp
cynamonem. Utz natacce aluminiowejigrilluj, az zmieknie
I sie przyrumieni. Twarog rozgnie¢ widelcem, dodaj jogurt,
midd i cynamon. Wymieszaj wszystko razem. Cieple
gruszki naktadaj na twarozek.
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Satatka ze szpinakiem
I migdatami

Sktadniki:
e 250 g Swiezego, mtodego szpinaku
10 pomidorkéw koktajlowych
4 tyzki ptatkow migdatowych
3 tyzki oliwy z oliwek
2 tyzki miodu
2 tyzki soku z cytryny
sol, pieprz

Ptatki migdatowe upraz na suchej patelni. Pomidorki
iszpinak umyjiosusz. Szpinak utdz na pétmisku. Pomidorki
pokrdj na ¢wiartki i posyp nimi szpinak. Miod wymieszaj

z sokiem z cytryny, a nastepnie z oliwg, solg i pieprzem.
Moze uzy¢ w tym celu matego stoiczka, ktérym bedziesz
potrzasac, az sktadniki sie potgczg. Sosem polej szpinak
| pomidorki, na koniec posyp satatke ptatkami.
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Mix satat

Sktadniki:

e garsc lisci sataty karbowanej

e garsc lisci sataty czerwonej karbowanej
e garsc rukoli

e garsc roszponki

» 1 iyzka nasion stonecznika

e 11lyzka pestek dyni

» oliwa

e SOK z cytryny

e sOl, pieprz, ulubione przyprawy

Satate porwij, wymieszaj z rukolg i roszponkg. Nasiona
| pestki upraz na suchej patelni. Oliwe wymieszaj

z przyprawami i sokiem z cytryny. Sataty wymieszaj

Z sosem i posyp nasionami i pestkami.
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SOS BBQ

'.L‘ :
gt Sktadniki:
N -
- e 1 puszka krojonych pomidoroéw bez skorki
4 e 2 lyzki oliwy
e 2 tyzki sosu sojowego
. P 4 e 2 lyzki octu winnego / ew. sok z cytryny
Ao d e 2 lyzki cukru
[ “

2 tyzki musztardy
2 lyzki sosu worcestershire
1 tyzka chilli

Pomidory przet6z do garnka, dodaj pozostate sktadniki
| wymieszaj. Gotuj, az nadmiar wody odparuje, a Sos
bedzie gesty. W celu uzyskania gtadkiej konsystencji
mozesz zmiksowac sos. Podawaj na zimno.
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Sos sezamowy

Sktadniki:

» 6 lyzek octu (najlepiej ryzowego)
e 6 lyzek sosu sojowego

e 4 lyzki sezamu

e 2 dymki (lub jedna mata cebula)

o 2 lyzki oliwy

e 2 lyzki miodu

e strak chilli

» 1 tyzka startego korzenia imbiru

Sezam upraz na suchej patelni. Wymieszaj ze sobg ptynne
sktadniki, nastepnie dodajsezam, drobno posiekane dymki
i chilli oraz imbir. Wstaw do lodéwki. Podawaj na zimno do
grilowanych ryb i mies.



